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-Es conocida por sus efectos calmantes. Beber té de 


manzanilla puede ayudar a reducir el estrés, la 
ansiedad, y promover una sensación de tranquilidad. 


Es especialmente útil para mujeres que enfrentan alta 
carga emocional o estrés diario. 


-La manzanilla es ampliamente utilizada como un 
remedio natural para el insomnio y los problemas de 
sueño. Sus propiedades sedantes pueden promover 
un sueño reparador y ayudar a combatir el insomnio, lo 
que es beneficioso para las personas con problemas 
de sueño. 
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Lecostarme en Romero 


Rosmarinus officianalis L. 
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función cognitiva. Su aroma puede mejorar la memori: 
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Propiedades Calmantes y Relajantes 


-El estafiate tiene propiedades sedantes suaves 


que pueden ayudar a reducir el estrés y la 


ansiedad. Su uso en infusiones puede promover 


una sensación de calma y bienestar, siendo 


emocional o estrés. 


Propiedades Antioxidantes 


 -Contiene antioxidantes que ayudan a proteger 


las células del daño causado por los radicales 
libres. 
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-Tiene propiedades estimulantes y ayuda 


a reducir el 
estrés y la ansiedad. Su uso en aromaterapia o. ' 
infusiones puede promover un estado de ánimo más 


equilibrado y una sensación de bienestar. 


-Relajación Muscular: El toronjil puede 


ser utilizado en baños de asiento para 


relajar los músculos y aliviar la tensión en 
el área pélvica, proporcionando alivio y 


confort durante la menstruación o 


después del parto. 


-Puede ser eficaz en el tratamiento de las náuseas, 


especialmente durante el embarazo, proporcionando 


un alivio suave y natural. 


-Tiene propiedades carminativas que ayudan a aliviar 
la indigestión, los gases y el malestar estomacal. Es 
útil para personas que experimentan problemas 


digestivos debido al estrés o cambios hormonales. 
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Cedrón 
El cedrón (Lippia citriodora), también conocido 
como verbena de limón. 


-E cedrón tiene propiedades carminativas que 
ayudan a aliviar la indigestión, los gases y el 
malestar estomacal. Es útil para mujeres que 
sufren de problemas digestivos relacionados con el 
estrés, la dieta o cambios hormonales 
-Estimulación del Apetito: ayuda a estimular el 


apetito, o problemas digestivos. 


HUELE 
-El cedrón tiene propiedades sedantes suaves que como A 
pueden ayudar a reducir el estrés y la ansiedad. CEM?AS Ucil L 
El consumo de infusiones de cedrón puede 
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siendo útil para personascon alta carga emocional 
o estrés diario. 

-Mejora del Sueño: mejora la calidad del sueño y 
alivia el insomnio, ayudando a regular el ciclo de 
sueño. 


-El cedrón tiene propiedades antiinflamatorias. 
Esto es beneficioso para personas que sufren de 
afecciones inflamatorias crónicas como artritis o 


dolores musculares. 


-Tiene propiedades analgésicas que alivian el 
dolor, es útil en el tratamiento de dolores 


corporales y molestias. 
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COMPRESAS DE JENGIBRE 


MATERIALES x PAREJA: 


102 TOALLAS GRANDES 
2 TOALLAS DE MANOS 

102 COBIJAS 

1 COJÍN/ALMOHADA 

1 MAT O COLCHÓN O SILLÓN PARA RECOSTARSE 
1 BOLSA LIMPIA DE ALGODÓN 

GUANTES (GRUESOS) PARA LAVAR 

ROPA CÓMODA Y HOLGADA 

AGUA PARA BEBER 


MATERIALES DE PREPARACIÓN: 


250 GRAMOS DE JENGIBRE P/PERSONA 
1 OLLA P/PAREJA O POR C/4 PERSONAS (DEPENDE DEL TAMAÑO) 


PREPARACIÓN 


PICAR EL JENGIBRE EN TROZOS PARA LA LICUADORA (NO ES NECESARIO 
PELAR) 

CALENTAR AGUA EN LAS OLLAS HASTA HERVIR 

LICUAR EL JENGIBRE CON POQUITA AGUA HASTA HACER UNA PULPA 
VERTER LA PULPA EN LA BOLSA DE ALGODÓN Y AMARRARLA 

INTRODUCIR LA BOLSA EN EL AGUA CALIENTE (NO COCINAR EL JENGIBRE) 


PROCESO 


LA PERSONA QUE RECIBIRÁ EL MASAJE: 
- HAZ PIPÍ ANTES Y DESPUÉS 
- RECUÉSTATE BOCA ARRIBA 
- SUBE TU PLAYERA HASTA LAS COSTILLAS Y BAJA TU PANTALÓN UNOS 
CENTÍMETROS POR DEBAJO DE LA CADERA 
- CIERRA TUS OJOS 
- RESPIRA EN 8 TIEMPOS (INHALA EN 8 Y EXHALA EN 8) UNAS 4 VECES 


PREPARA A TU CUERPO PARA RECIBIR 


LA PERSONA QUE HACE EL MASAJE: 


COLOCA AMBAS TOALLAS DE MANO EN LA OLLA 
CON LOS GUANTES, SACA UNA DE LAS TOALLAS Y EXPRIMELA PARA 
QUITAR EL EXCESO DE AGUA 
DOBLA LA COMPRESA EN UN RECTÁNGULO Y TANTEA SOBRE LA PIEL DE 
TU PAREJA Sl TOLERA EL CALOR DE LA COMPRESA, SI ES TOLERABLE 
COLÓCALA 
TAPA CON LA TOALLA GRANDE Y ENCIMA LA COBIJA Y DEJA LA 
COMPRESA 1- 2 MINS. 
UNA VEZ QUE PASE EL MINUTO O DOS, MASAJEA CON TUS DEDOS DE 
MANERA PROFUNDA Y ORGÁNICA POR ENCIMA DE LA COMPRESA Y POR 
DEBAJO DE LA TOALLA GRANDE (PARA QUE NO SE ENFRÍE TAN RÁPIDO) 
PREGUNTA CONSTANTEMENTE A TU PAREJA SI ES TOLERABLE O SI HAY 
DOLOR 
CAMBIA LA COMPRESA Y REPITE 4-5 VECES EN CADA ZONA A 
TRABAJAR: 
¡. HÍGADO: BOCA ARRIBA DESDE LA ÚLTIMA COSTILLA DEL LADO 
DERECHO EN DIAGONAL HACIA LA PELVIS 
ii BAZO: BOCA ARRIBA, POR ARRIBA DEL ESTÓMAGO Y DEBAJO DE 
LAS COSTILLAS 
ii. RIÑONES: BOCA ABAJO A LA ALTURA DE LA CINTURA, DEBAJO DE 
LAS COSTILLAS 
DESPUÉS DE LAS REPETICIONES, COLOCA UNA TOALLA FRÍA Y 
PROCEDE A LA SIGUIENTE ZONA. ESTE ÚLTIMO PASO ES MUY 
IMPORTANTE PARA ACTIVAR AL ÓRGANO DESPUÉS DE SU DESCANSO. 
SI HAY ALGUNA ZONA CON TENSIÓN, PUEDES PONER Y MASAJEAR 
TAMBIÉN EL MÚSCULO. A LOS MÚSCULOS NO ES NECESARIO QUE LE 
PONGAS UNA COMPRESA FRÍA AL TERMINAR. 
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